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La Federacio Dincat presenta l'Estudi 
sobre la revisio i actualitzacio de la 
Cartera de Serveis Socials per persones 
amb discapacitat intel-lectual. 


El passat mes de maig la 
Federació Dincat va presentar 
l'Estudi sobre la revisió | 
actualització de la Cartera de 
Serveis Socials per persones 
amb discapacitat intel-lectual 
de Catalunya elaborat pel Grup 
de Recerca de la Universitat de 
Girona i impulsat per Dincat. 


Es van explicar els principals 
resultats de l'estudi, unes 
conclusions que s'han treballat 
de forma consensuada amb el 
conjunt del col-lectiu i que 
posen l'accent en la imperant 
necessitat d'actualitzar la 
Cartera de Serveis Socials per 
fer-la mes flexible, més agil, 
incorporant nous suports, 
centrada en la persona i tenint 
en compte la rellevància de 
l'àmbit comunitari, entre altres 
aspectes. Per poder donar 
resposta a les principals 
dificultats detectades -com ara 


la manca de respostes 
integrals, les incompatibilitats 
l'excessiva 


dels suports, 0 


institucionalització del sistema 
cal apostar per El 
personalització dels suports i 
promoure l'autonomia personal 
i la inclusió social i avançar cap 
a un model de drets que 
requereix finançament, 
formació i també avaluació. 


Aquest estudi contempla, entre 
d'altres aspectes, incloure els 
suport l'oci, el temps lliure i 
l'esport, espais necessaris per 
gaudir de benestar personal i 
qualitat de vida. 


Carme López Vigo 


Adjunt gerència i serveis a les 
entitats 
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ACTIVITAT D'INTERÉS DEL MES DE JUNY 
QUIN SIDRAL 


Julia Lopez 


Aquest mes de juny i durant 
ja fa més d’un any des de 
l'Ateneu creiem important la 
xarxa comunitaria amb el 
barri de Gracia i, per això, 
estem en contacte amb 
l'associació del carrer de La 
Perla. 


La Perla és una associació veinal sense 
ànim de lucre que forma part del teixit 
organitzatiu de la festa major del barri 
de Gracia. Durant l'any realitzen 
activitats per fer barri i per poder 
recaudar diners per la festa major, entre 
elles la calçotada, la paella o el dia dels 
morts. El companyerisme, les ganes de 
treballar i el bon ambient sempre 
hi són presents, després d'un temps 
d'aturada, un grup de joves van 
reemprendre de nou el projecte. 


Després de conèixer-los i veient les 
ganes que tenien d'organitzar activitats, 
vam decidir formar part de totes les 
calçotades i festivitats que muntaven, i 
és així com aquest mes de juny vam 
anar al carrer a gaudir d'una paella 
popular acompanyada de música i 
festivitat. 


Enfront del local de l'associació van 
desplegar taules i cadires i entre veines 
del barri i companyes de l'ateneu, unes 
200 persones vam poder gaudir d'una 


boníssima paella, d'un vermut i 
finalment d'un bingo musical. 
Des de l'Ateneu, creiem important 


realitzar aquest tipus d'activitats per 
donar visibilitat al projecte i ajudar-nos 
entre entitats a crear xarxa social i fer 
comunitat per seguir creient. 
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(1111111111115) Mate Ruiz 
LA MEMÔRIA 


La memôria és un procés mental gue sol anar a 
menys amb els anys, perô si la treballem, 
ľexercitem, podrem desaccelerar aguest procés. De 
la mateixa manera gue fem gimnástica per a 
mantenir-nos físicament en forma, hauriem de fer 
gimnàstica cerebral per a mantenir la nostra 
memòria jove. 


El nostre cervell utilitza diferents tipus de memòria: 
a curt termini, a llarg termini, memòria olfactòria i 
fotogràfica. Exercitar la combinació de tots ells 
mantindrà el nostre cervell en forma. 


A vegades se'ns obliden determinades coses com el 
nom d'una persona o el lloc on hem deixat el mòbil. 
Moltes vegades es tracten de meres distraccions, 
però si la frequència d'aquests fets augmenta pot 
ser símptoma d'una deterioració cognitiva. 
Afortunadament, podem millorar el funcionament 
de la nostra memòria a través de l'entrenament. Si 
s'exercita de manera freqüent, és possible 
potenciar-la i fins i tot prevenir el seu deterioro 


Us dono alguns exercicis que serveixen per 
exercitar la memòria i aconseguir una estimulació 
cognitiva: 


1.Lectura diària 


La lectura és un poderós estimulador cognitiu, 
mentre llegim fem que el nostre cervell pensi, 
interrelacioni idees, imagini, exerciti la memòria. 


2. Escoltar música i cantar 


Escoltar música estimula el cervell i crea 
connexions entre les neurones, això provoca que 
augmenti la nostra memòria. El sol fet d'escoltar 


música ja ens produeix plaer. 
3. Jocs de taula 


Els jocs de taula ens ajuden a estimular el cervell i 
a exercitar la memòria, alhora que socialitzem. 
També són interessants perquè ajuden a millorar la 


psicomotricitat fina i la visió espacial. 
4. Passatemps 


Els passatemps ens obliguen a raonar, usar la 
memoria i a pensar amb lògica. Dedicar temps 
a fer passatemps retarda la deterioració 
cognitiva a més de divertir-nos amb ells.. Mots 
encreuats i autodefinits, sudokus,laberints, 
buscar les diferencies 


5. Regles mnemotècniques 


Una regla mnemotècnica és una tècnica de 
memorització que s'utilitza per a recordar 
dades, noms, números, llistes, etc. associant les 
dades que hem de memoritzar amb paraules, 
amb imatges, amb números... 


6. Escriure 


Escriure a mà ens ajuda a recordar. Escriure i 
llegir són essencials per a exercitar la memòria i 
mantenir el cervell en forma. 


7. Dormir i descansar 


És molt importantdormir béper a mantenir la 
memòria, dormint i descansant el temps 
necessari es millora la concentració i l'atenció. 
En la fase REM del somni, ľhipocamp 
transforma la memòria a curt termini en llarg 
termini. 


Com veieu consells fàcils i pràctics que ens 
ajudaran a mantindrà en forma la nostra 
memòria. 


EAS 
Histories Particulars am» Pilar sancho 


Trobada amb la Carolina, 


mare d'en David i d'en 
Daniel Ochando. 


La Carolina va néixer entre la Sagrada 
Família i L'Hospital de Sant Pau, un lloc de 
vistes privilegiat i amb molta força. | el 
pare d'en David i d'en Daniel, l'Alberto, 
neix a Jaca. Es coneixen des dels 17 anys i 
continuen estant junts. 


En David viu amb ells i fa una vida bastant 
independent. Va i bé sol, està en un SOI al 
centre especial Sant Jordi a on s'hi sent 
molt feliç. Treballa tots els matins i té les 
tardes per dedicar-les a les seves activitats 
preferides. 


m 


Va estar a diferents parvularis i escoles 
fins arribar a ľescola Pegaso a on estava 
molt content, va anar a la Gavina i després 
va fer FP a ľescola Mare de Deu de 
Montserrat. 


La vida de la Carolina ha estat plácida i 
sempre pendent dels fills i del marit. Va 


treballar en una companyia 
d'assegurances però un bon dia, 
l'empresa, va decidir prescindir d'uns 


quants treballadors i com que ella estava 
embarassada d'en David, li va tocar. 
Després ja no va poder treballar més. 


ĽAlberto treballava de conductor 
d'ambulàncies, diu la Carolina, que és una 
feina prou dura i molt sacrificada ja que 
tenen un horari molt llarg. Es va poder 
jubilar als 63 anys i això els hi ha permès 
tenir una vida més tranquil-la. 


En Daniel viu amb parella fora de 
Barcelona. Es una persona molt 
capacitada per la informatica i es pot 
permetre el luxe de treballar a distáncia. 


En David forma part de la familia de 
l'Ateneu fa totes les activitats possibles, 
encara que no li agrada viatjar no se'n 
perd ni una. 


La Carolina no pot deixar de dir que 
ESTIMA MOLT els seus fills, que la vida no 
se la pot imaginar sense ells, és un bon 
final de xerrada. 


5 | REVISTA FAMILIES - JULIOL 2023 


SEN IMATGES 
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El 
Vida sana 


NIEVES DELGADO 
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ÉS PER QUÉ? RECOMANACIONS 
DE CONSUM 
L'aigua és una beguda i també esta present 
en molts aliments (fruites, hortalisses. liet ) 
i en moltes altres begudes. Seguir una we ae Er 
alimentació saludable rica en aquests aliments ale esa bees 
i beure aigua és la millor manera de mantenir O en nal 
r sme bon oa partir ingesta _ 
organi en un estat d'hidratació. a Fali = (que també 
Recordeu que laigua no aporta calories i. contenen aigua, sobretot les 
per tant. no Lé cap efecte en l'augment o la fruites. hortalisses i diversos 
pèrdua de pes. aliments, com els productes 
| lactis, la cam i el peix. el pa, 
La fórmula de l'aigua és. com tothom sap, o la pasta i els llegums cuits, 
H,O; però també conté elements, particules i etc) i també de diferents 
compostos que va incorporant durant el seu begudes. De totes les 
recorregut des del doc d'origen fins a l'aixeta (per begudes, l'aigua és, sens 
exemple, sals minerals) o que s'hi han afegit per a dume. la millor beguda. 
la potabilització (per exemple. clor). > En adults sans, es cobreixen 
El les necessitats d'aigua 
5 processos de potabilització permeten bevent la quentitat d'aigua 


garantir que l'aigua sigui apta per al consum. que indica la sensació de 
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NIEVES DELGADO 


* En la infància o la vellesa. quan 
es pateixen algunes malalties. 
es practica exercici fisie o les 
altes, cal prestar-hi més atenció | 
garantir una ingesta adequada, i 
cal oferir-ne sovint. garantir-ne una 
disponibilitat facil i en alguns casos 
programar-ne la ingesta. 


* Sempre que tingueu set, tant 
durant els àpats com entre àpats. 

+ L'aigua és sempre la millor 
beguda, ja que no conté sucres 
ni edulcorants, ni alcohol Els 
altres components que poden 
estar presents en altres begudes 
(minerals, substàncies antioxidants 
O estimulants. etc), no suposen cap 
benefici respecte a l'aigua i alguns. 
com l'excés de sucre i Falcohol, són 
perjudicials (per a la vostra salut, el 
millor és no prendre begudes amb 
alcohol). 

* En casos de práctica d'esports de 
llarga durada (més d'una hora)i en 
condicions ambientals extremes 


(molt fred o molta calor), consulteu 


un professional de la salut per 
ajustar la ingesta d'aigua i minerals 
a les vostres necessitats. 


a —nnn 
Vida sana 


La quantitat d'aigua potable 

que es gasta diàriament és molt elevada, 
es pot mirumitzar posant-hi consciència 
1 tenint-ne cura: 


: : litras 
Pozar ri nett 
Metejar la vanilla a má amb l'aixeta 
aberta : 


Motejor la vovella a má amb la pica 
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DIES DE RADIO. Markox Moia DIAS MDE 


RA mi o | 


"El suplement" és un "El comunista", Una de les 
programa de ràdio que seccions més celebrades, 
manté l'esperit de cap de imprescindibles | 
setmana per seguir descarregades del 
acompanyant els oients, programa on Joel Díaz resol 
vagin on vagin. Roger les consultes dels oients 
Escapa | tot l'equip del sota ľatenta mirada d'un 
programa es posen en convidat misteriós. 

marxa cada dissabte i cada 

diumenge amb una aposta 

clara per continuar marcant 


l'agenda del cap de 
setmana, ja Sigui a través FL SUPLEMENT 
de l'actualitat més 

immediata, O dels EL COMUNISTA 
reportatges segell 

Suplement que aquestes 

ultimes tres temporades han 

fet marca. 


